
МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ ТУЛЬСКОЙ ОБЛАСТИ

П Р И К А З

№ / P W

Об утверждении единого примерного двухнедельного цикличного 
меню для обучающихся 7- 11 лет в образовательных организациях, 

расположенных на территории Тульской области

Во исполнение Перечня мероприятий но организации бесплатного 
горячего питания обучающихся, получающих начальное общее образование 
в государственных и муниципальных образовательных организациях, 
обеспечивающих охват 100 процентов от числа таких обучающихся в 
указанных образовательных организациях, расположенных на территории 
Тульской области утвержденного распоряжением правительства Тульской 
области от 14.07.2020 i\T9 522-р, с учетом Постановления Главного 
государственного санитарного врача Российской Федерации от 27.10.2020 
№ 32 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил и норм 
СанПиН 2.3/2.4.3590-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
организации общественного питания населения» п р и к а з ы в а ю:

1. Утвердить единое примерное двухнедельное цикличное меню для
обучающихся 7 - 11 лет в общеобразовательных организациях,
расположенных на территории Тульской области (Приложение).

2. Руководителям государственных общеобразовательных организаций 
Тульской области обеспечить:

организацию горячего питания обучающихся в соответствии с единым 
примерным двухнедельным цикличным меню для обучающихся 7-11 лет;

размещение единого примерного двухнедельного цикличного меню для 
обучающихся 7 - 11 лет на официальных сайтах образовательных
организаций.

3. Рекомендовать:
3.1. руководителям органов местного самоуправления, 

осуществляющих управление в сфере образования, обеспечить организацию 
работы по исполнению норм законодательства в части организации горячего 
питания для обучающихся в муниципальных общеобразовательных 
организациях;

3.2. руководителям муниципальных общеобразовательных 
организаций, руководителям организаций, осуществляющих организацию 
питания в общеобразовательных организациях, расположенных на 
территории Тульской области, обеспечить:

организацию горячего питания обучающихся в соответствии с единым 
примерным двухнедельным цикличным меню для обучающихся 7-11 лет;



организацию закупок продуктов питания или услуг по организации 
горячего питания обучающихся, получающих начальное общее образование 
в образовательных организациях, расположенных на территории Тульской 
области, с учетом единого примерного двухнедельного цикличного меню для 
обучающихся 7-11 лет.

4. Контроль исполнения настоящего приказа возложить па директора 
департамента образования министерства образования Тульской области 
Сорокину Л. 10.

М ини стр образования 
Тульской области А.А. Шевелева

Исп. Лунина Людмила Борисовна
Тел. (4872) 24-53-43, Ludmila.!unina(a)tularegion.m
Приказ об утвержд. единого меню_7-11 лет-2021



Приложение
к приказу министерства образования 

Тульской области
от U ? /  № f t ? ?

Единое примерное двухнедельное цикличное меню 
для обучающихся 7-11 лет в общеобразовательных организациях,

расположенных на территории Тульской области

Д ен ь Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес б л ю д а Н и ш е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и ч е с к а я  
ц е н н о с т ь , к к а л

Н о м е р
р е ц е п т у р ы  и л и
т е х н о л о г и ч е с к о й
к а р т ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1 д е н ь З а в т р а к 1 д е н ь

О м л ет  н ату р ад ы |ьш Г 150 12,880 2 0 .0 1 0 3 ,4 5 0 2 4 3 ,8 0 0 301
Б у тер б р о д  о отвар н о й
гш я д и и о й

г 30/20 7,900 4 ,500 9 ,800 111,000 83

Я б л о К О  (П О  1 ПТУЧ! 10) 100 0 .4 0 0 0 ,400 9 ,800 4 7 ,0 0 0 112
К акао  с м олоком 200 3 ,600 3 ,300 2 5 ,000 144 ,000  ■ 4 9 6
И т о г о  з а в т р а к : 450 ,000 24 ,780 2 8 .210 48 ,050 545 ,8 0 0

О б ед

С ал ат  из бел о к о чан н о й
капусты  с 
м о р  ко в ь ю /сш  I а т  из 
к ваш енн ой  капусты

60 0,960 6 ,0 6 0 5 ,760 8 1 ,600 4

С уп к ар то ф ел ьн ы й  с
бо б о вы м и

г 250 2 ,300 4.250 15.125 108,000 144

11.10В из о твар н о й  
птицы

г 240 18,290 18,170 4 3 ,310 410 ,280 406

К исель п ло д о во -
я годны й

200 1,400 0.000 29 ,000 122,000 503

Х л е б р ж а н о -п ш е и н ч и ы й г 30 1,980 0 .3 6 0 10,200 5 4 ,300 ПО
Б атон  н ар езн о й 20 1.500 0 ,580 10,280 5 2 ,400 111
И то го  обед : 800 ,0 0 0 2 6 ,4 3 0 29 .420 113,675 82 8 ,5 8 0

П о д д а н к
.... ~....... .

В афли 100 1,68 1,98 46,38 210 588
С о к  аб р и к о со вы й 200 1,00 0 .00 0,00 110,000 518
И т о г о  п о л д н и к : .300,000 2 ,680 1,980 46,380 3 2 0 ,0 0 0

И то го  за  д е н ь : 5 3 ,890 5 9 ,610 208 ,105 1 69 4 ,3 8 0

2
д е н ь

З а в т р а к 2 д е н ь

К н ел и  р ы б н ы е 
п р и п у щ ен н ы е

90 12,240 1.260 4 ,9 5 0 8 0 ,100 334

К ар то ф ел ьн о е  пю ре г 150 3 ,1 5 0 6 ,6 0 0 16,350 138,000 429
М асл о  ели  во иное 
ш о к о л ад н о е

г 10 0 ,1 5 0 6 ,2 0 0 1,850 6 5 ,000 105

Ч ай  с л и м о н о м г 2 0 0 0 ,1 0 0 0 .0 0 0 15,200 6 1 ,000 459*

Б атон нарезной Г 20 1,500 0 ,5 8 0 10,280 52 ,400 111
А п ел ьси н  (п о ш ту ч н о ) г 100 0 .900 0 ,2 0 0 8 ,100 4 3 ,0 0 0 112



И т о г о  з а в т р а к : 570 ,000 18,040 14.840 56 ,730 439 ,5 0 0

О б ед

О гу р ец  свеж и й Г 60 0,480 СГ.060 1.500 8,400 106
Р ассо л ы  гнк 
л ен и н гр ад ск и й

г 250 2,31 6,75 16,6 137,5 134

Б и точек  из куриц ы  
п р и п у щ ен н ы й

90 13,50 9,60 8,36 169 ,700 412

М ако р о н н ы е и зделия
о г норные

150 5,66 5.56 29 ,04 145 291

К йм иот из см еси  
су х о ф р у кто в

200 0,50 0,00 27 ,00 110,000 508

Х леб  р ж ан о -п ш ен и ч н ы й г 30 1,980 0 .3 6 0 10,200 54 ,300 110
Ь а т п  напевной 1“ 20 1.500 0 ,580 10,280 5 2 ,400 111
И то го  обед : 800 ,00 25,93 22,91 102 ,98 677 ,30

П о л д н и к

В атр у ш ка с п ови дл о м г 100 6,17 2.83 68 ,17 '323,3 540
Р яж ен ка г 200 5.800 5,000 8 .000 100,000 516
И то го  п о л д н и к : 300 ,000 11,970 7,830 76 ,170 42 3 ,3 0 0

И то го  за  д е н ь : 55 ,940 45,580 235 ,880 1 54 0 ,1 0 0

3 д е н ь З а н 1 р а к 3 д е н ь

З ап ек ан к а  из л ворога 150 2 4 ,0 0 0 25 ,200 2 3 ,900 4 2 5 ,0 0 0 313
Б у тер б р о д  с м аслом г 1.5/15 1,200 12,500 7.500 147 ,000 94
К о ф ей н ы й  н апи ток  с 
м олоком

г 200 3.200 2 ,7 0 0 15,900 7 9 ,000 501

Б ан ан  (п о ш ту ч н о ) Г 120 1.800 0 .6 0 0 25 ,200 115,200 112
И то го  з а в т р а к : 47 0 ,0 0 0 3 0 ,2 0 0 4 1 .0 0 0 7 2 ,500 76 6 ,2 0 0

О йед

В ш ил р е : ово щ н о й г 60 0 .780 6 ,4 8 0 4 ,0 8 0 7 8 ,000 76
Щ и из свеж ей  к ап у сты  с 
к ар то ф ел ем

г 250 2 .5 4 0 6 ,500 8 ,1 0 0 9 9 ,2 0 0 142

А зу 240 19.5 21 2 4 ,9 3 0 367 364

Н ап и то к  из ш и п о в н и к а г 200 0 .70 0 ,3 0 22,80 9 7 ,000 519

Х л еб р ж ан о - п ш еи и ч ны и г 30 1.980 0 ,3 6 0 10,200 5 4 ,300 110

Б а ю н  н арезной 20 1,500 0 .5 8 0 10,280 5 2 ,4 0 0 111

И то го  обед : 80 0 ,0 0 0 27 ,000 3 5 ,2 2 0 8 0 ,390 747 ,900

П о л д н и к

П и р о ж о к  с ф р у кто в о й  
паииикон

г 100 6 5 3 61 316 ,7 542

К еф ир г 200 5 .800 5 ,000 8,000 100 ,000 516

И то го  п о л д н и к : 3 0 0 ,0 0 0 11,800 10,300 6 9 ,0 0 0 41 6 ,7 0 0
ч И то го  за  д е н ь : 69 ,000 8 6 ,520 2 2 1 ,8 9 0 1 9 3 0 ,8 0 0

... ..
1 д е н ь З а в  т р а к 4 д е н ь
------ ...

К аш а п ш ен н ая  вязкая г 200 8 .720 12,860 3 7 ,120 2 9 9 ,0 0 0 258

Б утерброд с сы ром г 45 6,7 9,5 9,9 153 90

Я й ц о  вар ен о е  
: п о ш ту чно)

г 40 5 ,100 4 ,6 0 0 0 ,3 0 0 6 3 ,000 300

К акао  с м о локом г 2.00 3 ,600 3,300 2 5 .0 0 0 144,000 496

М ан д ар и н  ( п о ш т у ч н о ) г 100 0 ,8 0 0 0 ,2 0 0 7,500 38 .000 112

И то го  з а в т р а к : 585 ,000 24 ,920 3 0 ,4 6 0 7 9 .820 697 ,000

О бед

С ал ат  ово щ н о й  с 
деле! I ы м го ро i и ком

г 60 0 ,900 1,140 1,590 2 0 ,1 0 0 69

С уп с крупой г 250 1,600 5 .0 8 0 17,050 120,300 155

К аш а гр еч н евая  
р ассы п ч атая

150 8,550 7 .800 3 7 ,000 2 5 3 ,0 5 0 237

1 [ечень  говяж ья  но*
стр о .гаш вск и

г 110 18,000 1 3 .800 4 ,3 0 0 2 1 3 .0 0 0 398



К о м п о т  из см о р о д и н ы  
черной

200 0 ,300 0 .100 17,200 7 1 ,000 511

X j i е б р ж  а и о  -11 ш е и и ч н ы и Г 30 1,980 а з  60 10.200 54.300 П О
Б атон  наречной 20 1.500 Ь .5 8 0 10,280 52 ,400 111
И т о г о  о бед ; 820 ,000 3 2 ,830 28.860 9 7 ,620 784 ,150

П о л д н и к

Б у л о чка  ван и л ьн ая г 100 7.830 8,000 5 6 ,500 330 ,0 0 0 563
К о м п о т  из и зю м а г 200 0 .30 0,01 17.50 72 ,000 512
И то го  п о л д н и к : 300 ,000 8,130 8.010 74 ,000 40 2 ,0 0 0

И то го  за  день*. 6 5 .880 67 ,330 251 .440 1 883 ,150

5 д е н ь ]:ш  т р а к 5 д е н ь

К нели  из к ур 90 15,600 15,800 6 ,700 23 0 .1 4 0 И И
N4 а ш р ш ш  ш  и з дели  я 
о тварн ы е

150 5 .66 5 ,56 29.04 145 291

Чай с д ж ем о м г 200 0 .1 0 0 0 ,000 15,200 6 1 ,000 458*
Г р у ш а (п о ш ту ч н о ) I' 100 0 ,400 0 .300 10,300 47 .000 112
Ба тон н ар езн о й г 20 1,500 0 .580 10,280 52 ,400 111
И то го  з а в т р а к : 560 ,000 23,260 2 2 ,240 7 1 ,520 53 5 ,5 4 0

О б ед

О гу р ец  свеж и й г 60 0 .480 0 ,0 6 0 1.500 8.400 106
У ха с к р у п о й г 250 6,5 2.4S 14,4 II 05 .8 152
Л ен и вы е  голубцы г 240 2 0 ,400 19.920 9 ,600 300 ,000 372
К исель  п лодово- 
яго д н ы й

200 1,400 0 ,000 29 ,000 122,000 503

Х леб  р ж ан о -п ш ен и ч н ы й г 30 1,980 0 .360 10,200 54.300 110
Б атон нарезной г 20 1.500 0 ,580 10,280 52 ,400 111
И то го  обед: 800 ,000 3 2 ,2 6 0 23 .400 7 4 ,980 642 ,9 0 0

П о л д н и к

С д о б а  обы  inю в е 1 и)as: г 100 8,5 4 .6 7 58 ,83 31 1.67 570
Й огурт г 200 10,000 6 .400 17,000 174,000 517

И то го  п о л д н и к : 3 0 0 ,0 0 0 18,500 11,070 7 5 ,8 3 0 485 ,6 7 0

И то го  за  д е н ь : 74 ,020 56 ,710 222 ,330 1 664 ,1 1 0

6 д е н ь З а в т р а к 6 д е н ь

К отлета  из птицы  
п р и к у ш ен н ая

г 90 13.50 9,64 8,36 169,71 412

К аш а п ер л о в ая
рассы пчатая:

г 150 4,5 6.7 31 ,35 209 .3
'
242

: •1. ■ •

Б атон  н арезной г 30 2.25 0.S7 15,40 78 ,60 111

Чай с сах ар о м г 200 0 ,10 0 ,0 0 15,00 60 ,00 457*

М асло  С ливочное г 10 0.05 8,25 0,08 74 .80 105

Я бл о к о  (п о ш ту ч н о ) г 100 0 ,400 0 .4 0 0 9 .8 0 0  ' 4 7 ,0 0 0 112

И то го  з а в т р а к : 580 ,000 20 ,800 25,860 7 9 ,990 6 3 9 ,4 1 0----  ---

;

О бед

Сала?; щ  свежих- 
п о м и д о р о в  с раст. 
м аслом

... 60 0 ,6 6.12 2,1 66 22

С уп с м икронны м и  
к п е н и я м и  и 
картоф елем

г 250 2.6 2.8 18,6 109,8 158

Рис отвар н о й г 150 3,69 6.1 33.81 2 0 4 ,6 414

Гефтеди из го вяди н ы  
п р и п у щ ен н ы е

■ 100 13,8 12.7 8,7 2 4 2 ,8 6 389

К ом пот из п лодов  и 
яго д  су ш ен ы х

Г 200 0,3 0 20,1 81 512

Х леб  р ж ан о -п ш ен и ч н ы й V 30 1.980 0 ,3 6 0 10,200 5 4 .300 ПО

Б азой  нарезной г 20 1,500 0 .5 8 0 10,280 5 2 ,4 0 0 111

И то го  обед : 810 ,00 24,47 28 .66 103,79 8 1 0 ,9 6



П о л д н и к ~ т ~

К орж и к  м о л о ч н ы й г 100 6,83 12.17 65.5 398 ,3 579
С ок мул ьт и ф ру к  го в ы f 1 г 200 1,00 0.00 0 ,00 110,000 '518
И т о г о  п о л д н и к : 300 ,000 7,830 12.170 65 .500 508 ,300

И т о г о  за  д е н ь : 53 ,100 66 ,690 249 ,280 1 9 5 8 ,6 7 0

7 д е н ь З а в т р а к 7  д е н ь

О м л ет  н ату р альн ы й г 150 12,880 2 0 ,010 3 ,450 24 3 .8 0 0 301
Чай с л и м о н о м 200 0 .1 0 0 0 ,000 15,200 61 .000 459*
Б у тер б р о д  с отварн ой  
ровядиной

г 30/20 7,900 4 ,5 0 0 9 .800 111,000 83

М ан дари н  (пош тучно). 100 0 .800 0 ,200 7 ,500 3 8 ,000 112
И то го  з а в т р а к : 450 ,000 21,680 24.710 35 .950

О б ед ............_.....  .
С алат из свеж и х  
ово ш ей /еадат  из 
к ваш е i 1 но й кап у ст ы

г 60 0 ,660 3 ,660

f k

ЙГООО

/ 1

|

I ..........
Р ассо л ьн и к
л ен и н гр ад ск и й

250 2.31 6,75
|6 ' 6 Щ

W  ■ >  J

а

й
И

П лов из о твар н о й
ПГ!ЩЫ

240 18.290 18.170 43,3 5об

К о м п о т из ап ел ьси н о в  с 
яблокам и

г 200 0,50 0,20 22 .20 510

Х леб  р ж ан о -п ш ен и чн ы й г 30 1,980 0 ,360 10,200 5 4 ,300 ПО
Б атон  н ар езн о й г 20 1.500 0 .5 8 0 10.280 52,400 111
И т о г о  обед : 800 ,000 2 5 ,240 29,720 104,810 786 ,480

П о л д н и к
| В атруш ка с тво р о ж н ы м  

ф арш ем
г 100 6 2,83 37 196,7 541

К омпот из и зю м а 1 200 0 ,3 0 0,01 17,50 72 ,000 512
И т о г о  п о л д н и к -: 300 ,000 6 ,300 2 .840 54 ,500 26 8 ,7 0 0

;...... И т о г о  за  д е н ь : 53 ,220 5 7 ,270 195,261) 1 50 8 ,9 8 0

S8 л е н ь З а в т р а к 8 д е н ь

К аш а "Д руж ба" 200 5.240 1! .660 2 5 .0 6 0 226 ,200 260
Б утерброд  с сы ром г 45 6.7 9,5 9,9 153 90
К оф ей н ы й  н ап и то к  с 
м олоком

1 200 3.200 2 ,7 0 0 15,900 7 9 ,000 501

Груш а (п о ш ту ч н о ) г 100 0 .4 0 0 0 .3 0 0 10.300 4 7 ,0 0 0 112
И то го  з а в т р а к : 545 ,000 15,540 2 4 ,1 6 0 6 1 ,1 6 0 505 ,2 0 0

О б ед

В инегрет о во щ н о й г ■ 60 0 ,7 8 0 6 .480 4 ,0 8 0 78 ,000 76
Щ и из свеж ей  капусты  с 
кар то ф ел ем

г 250 2 ,5 4 0 6 ,5 0 0 8 ,100 9 9 ,2 0 0 142

Ш н и ц ел ь  из курицы  
п р и д у ш ен н ы й

г 90 1. 3,50 9 ,60 8,36 169,700 4 1 2

К ар то ф ел ьн о е  ш оре г 150 3 ,1 5 0 6 ,6 0 0 16,350 138 ,000 429

К ом пот из см о р о д и н ы
черной

г 200 0 ,3 0 0 0 ,1 0 0 17,200 71 ,000 511

Х леб  р ж а 1 te n  1 ш ени чн ы й г 30 1.980 0 ,360 10,200 54 ,300 ПО

Батон н арезной 20 1,500 0 ,580 10,280 52,400 1 П

И то го  обед : 800 ,00 23 ,7 5  (30,22 74 ,57 6 6 2 ,6 0

П о л д н и к

ь \е 1 (,) ч ка до  оо ж: mя 100 7 .0 0 0  113,830 5 5 ,830 3 7 6 ,7 0 0 565
Й огурт 200 10,000 6 ,4 0 0 17.000 174,000 517

И т о г о  п о л д н и к :. 300 ,000 17,000 20,231) 72,830 55 0 ,7 0 0

И т о г о  за  д е н ь : 56 ,290 7 4 ,610 20 8 ,5 6 0 1 718 ,500

|9 д е т »

— ------ —*”------------------------- 1
З а в т р а к 9 д е н ь

А ггельени (п о ш ту ч н о ) 1г_____ 100 0 .900 0.200 8 .1 0 0 4 3 ,000 112



Г уляш  из говяди ны Г 120 20 ,600 (2 2 . 0 0 0 4 ,200 29 7 ,0 0 0 367
Рагу из овощ ей  , г 150 2 ,800 17,170 11,390 120,600 195
Чай с д ж ем о м г 200 1 .0 0 0  jo .o o o 15,000 6 0 .0 0 0 458*
Б атон н а р е з н о й 20 1.500 I0.5S0 10,280 5 2 .4 0 0 111
И т о г о  з а в т р а к : 590 ,000 2 6 ,800  29 ,950 48 ,970 5 7 3 ,0 0 0
О бед *
11ом и до р ы  свеж и е 60 0 ,660 0 ,1 2 0 2,280 14,400 106
С уп из Овощей с 
ф асолью

г 2-50 3 ,670 4 ,400 15,270 115,500 143

Ры ба, туш ен  пая в 
го м ате  с овощ ам и

г 90 8,510 4 ,600 4,030 9 1 ,5 2 0 343

К ар то ф ел ь  отварной , 150 2.850 7,350 19.050 1 5 3 .0 0 0 426
К о м п о т  и з  см еси  
су х о ф р у кто в

г 200 0 ,500 0,000 2 7 ,000 1 1 0 ,0 0 0 508

Х леб  р ж ан о -п ш ен н  чны й г 30 1,980 0 ,360 1 0 ,2 0 0 5 4 ,3 0 0 ПО
Б атон  н ар езн о й г 20 1,500 0 .5 8 0 10.280 5 2 ,4 0 0 111
И то го  обед : 800 ,000 19,670 17,410 88 ,110 591 ,120

П о л д н и к

1 Гирвжок с п ови длом г 100 6 5.3 61 316 .7 542
1 iam iT O K  и з  ш и п о в н и к : ' . г 200 0 ,70 0 ,30 22 .80 197,000 519
И то го  п о л д н и к : 300 ,000 6,700 5,600 8 3 ,800 41 3 ,7 0 0
И то го  з а  д е н ь : 5 3 ,170 52 .960 220 ,880 1 5 7 7 ,8 2 0

К)
д е н ь

З а в т р а к 10 д е н ь

З ап ек ан к а  из тво р о га 150 24 ,000 25 ,200 2 3 ,900 1425,000 313
К акао  с м олоком г 200 3.6 Т Г ” 25 144 ■196
М асло  ел и а о ч  нос 
ш о к о л адн о е

г Ш 0 . 150 6 .200 1.850 6 5 ,0 0 0 105

Б атон нарезнз'Й г 20 1,500 0 .5 8 0 10,280 52 .400 111
Банан  (п о ш ту ч н о ) 1 120 1,800 0 ,600 2 5 ,2 0 0 115,200 112
И т о г о  зав т  р а к : 500 .000 3 1 ,0 5 0 35,880 8 6 ,230 80 1 ,6 0 0

О бед

С ш ш т и з  б ел о к о ч ан н о й
капусты  с
м ор к о п ью /с а л а т  из
к ваше* иной  к апусты

60 0 ,6 6 ,1 2 2,1 6 6 4

Уха с крупой г 250 6,5 2,48 14.4 105.8 152
С ер д ц е  в covee г 100 2 4 ,3 0 0 13,400 4 .1 0 0 234 .0 0 0 403
Рис о твар н о й ~ 150 3 ,69 6,1 33,81 20 4 ,6 414
К исель п лодово- 
ягодны й

200 1,400 0 ,0 0 0 2 9 ,0 0 0 1 2 2 ,0 0 0 503

Х леб  р ж ан о -п ш ен и чн ы й г 30 1.980 0 .3 6 0 1 0 ,2 0 0 54 ,300 НО
Ба тон: н арезной 20 1,500 0 .5 8 0 10,280 52 .400 111
И то го  «бед : 810 ,000 39.970 29.040 103,890 839 ,100

П о л д н и к

Булочка вани льная - 100 7,830 8 ,000 5 6 ,500 330 ,000 563
С ок  абр и к о со вы й * 200 1.00 0 .00 3,00 1 1 0 ,0 0 0 518
И то го  п о л д н и к : 300 ,000 8,8.30 8,000 56 ,500 440 ,000

И то го  за д е н ь : 79,850 72 ,920 246 ,620 2 08 0 .7 0 0

11
д е н ь

З а в т р а к 11 д е н ь

О гурец  свеж и й г 60 3,480 3,060 1.500 8,400 106
Зразы  из го вяди н ы " X) 10,530 9 ,990 14,580 189,900 376
К артоф ельное п ю ре г 150 3,150 6 ,600 16,350 138,000 429
Чай с л и м о н о м 200 0,100 3,000 15,200 61,000 459*
Батон нарезной 20 1,500 0.580 10,280 52,400 111

И того  з а в т р а к : ■ 520,000 15,760 17.230 57.910 449.700

О бед



К укуруза
ко н сер ви р о ван н ая
отварная

60 0,900

*

1.140 1,590 20 ,100

Б о р и  с кап у сто й  и 
кар то ф ел ем

Г 250 1,820 5 ,000 10,650 95 ,000 128

П ечен ь  говяж ья  по- 
стр о ган о в ск и

г п о 18,000 13,800 4 ,300 21 3 ,0 0 0 398

*________
К аш а гречн евая  
р ассы пч атая

г . ] 50 7,800 17,100 3 4 ,500 32 3 .0 0 0 237

К о м п о т  из ап ел ьси н о в  с 
яблокам и

Г 200 0,50 0,20 22 .20 9 3 ,000 510

Х леб р ж ан о - iн иеничны й г 30 1,980 0 .360 10,200 54 ,300 ПО
Б атон  н ар езн о й г с о - 1.500 0,580 10.280 5 2 .400 111
И то го  обед : 820 ,000 .12,500 38,180 93,720 850 ,8 0 0

П о л д н и к

П ирож ок  е кар то ф ел ем I 100 5,83 6,17 35 218,3 543
К о м п о т  из см о р о д и н ы  
черной

Г 200 0,300 0 .1 0 0 17,200 7 1 ,000 511

И то го  п о л д н и к : 3 0 0 ,0 0 0 6,130 6 ,270 52,200 2 8 9 ,3 0 0

И то го  та  д е н ь : 5 4 ,390 61 ,680 203 ,830 1 589 ,800

12
ц ел ь

З а в т р а к 12 д е н ь

К аш а из х л о п ьев  
зВсяИых "Г ер к у лес"  
вязкая

г 200 8 .560 14.120 31 ,520 2 8 7 ,4 4 0 247

Б у тер бр о д  с сы ром 2 0 /5 /20 6.7 9.5 9.9 153 9 0
К оф ей н ы й  н апи ток  с 
м олоком

200 3.200 2 ,7 0 0 15,900 79 .000 501

М ан дар и н  (п о ш т у ч н о ) Г 100 0 .800 0 ,2 0 0 7,500 3 8 .0 0 0  • 112
И то го  з а в т р а к : 500 ,000 19 ,260 2 6 ,520 64 ,820 557 ,440

О бед

■

■

С ал аг  из свеж и х  
п о м и д о р о в  с расе, 
м аслом

г 60 0 .6 6,12 2,1 66 22

С уп  с м акр о и н ы м п  
и здели ям и  и 
к ар то ф ел ем

250 2,6 2.8 18,6 109,8 158

К аш а п ер ло вая  
р ассы п ч атая

г 150 4,5 6,7 31 ,35 209,3 242
•

Т еф тел и  из го вяди н ы  
гюн пущ енн ы е

г 100 13,8 12,7 8,7 204 389

К ом пот ИЗ ПЛОДОВ II 
я го д  су ш ен ы х

г 200 0.3 0 20.1 81 512

Х леб р ж ан о -п ш ен и ч н ы й г 30 1.980 0 ,3 6 0 10,200 54 ,300 ПО

Б атон н ар езк о й 20 1,500 0 ,5 8 0 10,280 5 2 ,400 111

И т о г о  о б ед : 810 ,00 25 .28 29,26 101,33 776 ,80

П о л д н и к

К орж ик м олочны й 100 6.83 12.17 65,5 398,3 579

С ок яблочн ы й 200 1,00 0 ,20 0.20 9 2 ,000 518

И то го  п о л д н и к : 300 ,000 7,830 12,370 65 ,700 490 ,3 0 0

И п н  о  з а  д е н ь : 52,370 6 8 .150 231 ,850 1 824 ,540

Белки Ж иры Углеводы Калорийность

За две недели в день 60,093 64,169 224,660 1 747,629

77 79 335 2350

Не м енее 46,2 47,4 201 1410


